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We carried out a conditioning check for the first-year students of national institute of technology. The purpose of this study to 
let the students have a habit of observing the relationship between their mind and body objectively; and relevantly recognize and 
handle the change of their conditions for themselves quickly. It was suggested that the subjects improved their lifestyles by 
controlling their condition through the conditioning check which had been enforced for a year. Additionally, in this study, I 
mention the usefulness and the utilization that became clear by the enforcement of the conditioning check. 
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１．はじめに
近年の著しいインターネットの普及により，特に若年者
によるソーシャルネットワーキングサービス（SNS）の利用
が，それを通じたいじめ，犯罪に繋がるような問題投稿，
凶悪事件にまで発展することがあり，社会全体の問題とな
っている．その問題に対して保健科教育の観点から考察す
ると，SNS での軽率な投稿者が，読み手の心情にどのよう
な影響を及ぼすかどうかが分からない，どのような刺激に
対してどのような生体反応を示すか知らないことが考えら
れる． 
本研究では，平成26年度ある国立高等専門学校1年次に在
籍する学生が日々自分の心身と向き合う中で，己をよく知
り，ヒトはどのような刺激に対してどのような生体反応を
示すのかを自ら気付かせることを目的に，毎日決まった環
境で自己のコンディションをチェックし記録する，コンデ
ィショニングチェック（CC）を実施した．CCによる評価は
大きく分けて，睡眠・主観的疲労感・生体反応として脈波
の関連性を検証した．1日の睡眠時間は24時間のうちの約3
分の1を占め，心身の健康に大きく関与していることが指摘
されている(1)(2)．また，脈拍数は自律神経系の調整により
体位や運動精神活動の状態に応じて変化することが知ら
れている(3)．これらより，対象者が自らの日々の生活－主観
－生理学的指標の関係について客観的に振り返ることで，
これらCCの結果の背景にあるものを考え，延いては自ら改
善を図ったり，自身の身体と向き合う習慣を付けさせたり
することをCC実施の理想的な目的とした．
ここでは，授業期間である前期日程および後期日程に実
施したコンディショニングチェックの結果を報告する．そ
して，前期日程の結果を受け，後期日程でいかに前期日程
の結果を活用したか，さらに，実施している中で見えた CC
の有用性について言及する． 
 
２．方法
対象者
対象者は，平成 26 年度ある国立高等専門学校（以下，高
専）1 年次に在籍する全学生 132 名（男子 108 名，女子 24
名）であった． 
チェック項目
1 日のチェック項目は，就寝時刻，起床時刻，睡眠時間，
睡眠の質，疲労感，脈拍数の 6 項目であった． 
チェック方法
対象者には 3 週間分記録可能なチェックシート（A4 版 1
枚）を全員に配布し，3 週毎にチェックシートの更新を行っ
た．チェックは毎朝安静時，同じ時刻に同じ環境でチェッ
クに臨むよう指示した． 
就寝時刻および起床時刻
就寝時刻はチェック実施日からみた昨夜就寝した時刻
（例：0 時 35 分であれば 0:40 と記載）をいい，起床時刻は
就寝時刻同様，今朝起床した時刻（例：6 時 45 分であれば
6:50 と記載）をいう． 
睡眠時間
前項の起床時刻と就寝時刻の差から算出される睡眠時間
の記載は 30 分を 0.5 とし，30 分以上 59 分以下は繰り上げ
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図２ 睡眠の質（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における疲労感
 図 3 の上図は，前期期間中の疲労感の推移を示しており，
平均値は 6.3 であった．それに対して，CC 開始後直ぐに 6.5，
新入生合宿研修および授業参観が行われた 4 月 4 週目で 8.5
と高値となり，高校総体が実施された 5 月 4 週目以降，前
期中間試験 1 週間前の 6 月 1 週目で 8.8，試験期間であった
6 月 2 週目まで高値を示した．また，九州高専大会 1 週間前
であった 7 月 2 週目から漸増し，前期期末試験 1 週間前で
あった 7 月 4 週目で 8.7，翌週の試験期間中まで高値であっ
た． 
 図 3 の下図は，後期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は 5.2 であった．それに対して，夏季休業明け最
初の 9 月 4 週目から高値を示し，10 月 2 週目（6.7）以降学
園祭が行われた 10 月 4 週目（6.9）まで漸増した．また，11
月 4週目に行われた後期中間試験では 5.5と比較的高い値と
なった．最後の後期期末試験が行われた 2 月 2～3 週目では
5.1 で，その前の 2 週間，1 月 4 週目および 2 月 1 週目で 5.4
～5.5 と比較的高い値となった． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図３ 疲労度（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における脈拍数
 図 4 の上図は，前期期間中の脈拍数の推移を示しており，
平均値は 74.7 拍/分であった．それに対して，授業が開始さ
れた 4 月 2 週目（77.9 拍/分）から新入生合宿研修および授
業参観が行われた 4 月 4 週目（76.4 拍/分）まで比較的高値
を示した．その後 72～73 で数週間安定するが，6 月 2 週目
の前期中間試験中で 79.4 と最高値であった．その後，一時
的に回復するが，九州高専大会が実施された 7月 3週目（76.1
拍/分），前期中間試験の 1 週間前であった 7 月 4 週目（78.2
拍/分）まで漸増した． 
 図 4 の下図は，後期期間中の脈拍数の推移を示しており，
平均値は 72.5 拍/分であった．それに対して，夏季休業明け
最初の 9 月 4 週目（78.4 拍/分）から高値を示し，10 月 4 週
目に行われた学園祭まで高値を維持した．11 月 4 週目に行
われた後期中間試験期間，2 月 2～3 週目に行われた後期期
末試験期間ではそれぞれ 73.2，72.1，72.0 拍/分と比較的高
値となったが、後期期間中の平均値かと比較して顕著に高
い値ではなかった． 
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（例：6 時間 45 分であれば 7.0 と記載），1 分以上 29 分以下
は繰り下げた（例：6 時間 10 分であれば 6.0 と記載）． 
睡眠の質
「0」を「全く眠れなかった」状態，「10」を「よく眠れ
た」状態として，昨晩の睡眠の質が 10cm の直線上のどの位
置にあるかを示す方法，視覚的評価スケール（VAS）により
チェックした． 
疲労度
「0」を「全く疲れていない」状態，「10」を「疲労困憊」
状態として，現在の疲労度を前項同様 VAS によりチェック
した． 
脈拍数
 触診法により橈骨動脈から15秒間の脈拍をカウントし，4
倍することによって1分あたりの脈拍数に変換し記載した． 
結果の振り返り
 1週間に1度，1週間分の各チェック結果を総合的に振り返
ることで気付いた点や思い当たる点を分析し，チェックシ
ートに記載した． 
フィードバック
 前期期間中のCCの結果を集計し，後期開始時に対象者全
員へフィードバックを行った．フィードバックは，それぞ
れのチェック項目において前期期間中顕著に高値，もしく
は低値を示している理由を考えさせ，後期ではこれらの振
れ幅が小さくなるようコントロールの指示を出した． 
 
３．結果
結果として有効な対象者数は，本研究対象者 132 名中 85
名であった．無効となった 47 名の理由のほとんどは，CC
シートの紛失や CC し忘れであった． 
図 1～4 は，各チェック項目の各週における平均値±標準
偏差を示している． 
平成 年度前期および後期日程における睡眠時間
 図 1 の上図は，前期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は 6.4 時間であった．それに対して 5 月 3 週目ま
では高値を示しているが，4 週目以降漸減し，前期中間試験
期間である 6 月 2 週目で最低値となる 5.6 時間となった．そ
の後直ぐに回復し，7 月 1 週目まで高値となったが，2 週目
から漸減し，前期期末試験中である 8 月 1 週目で前期中間
試験期間中と同時間となる 5.6 時間となった． 
 図 1 の下図は，後期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は前期同様 6.4 時間であった．それに対して，後
期日程開始と同時に漸減し，学園祭が実施された 10 月 4 週
目で 6.1 時間となり，その後 2 週間高値となるが，試験前の
週となる 11 月 3 週目から低くなり，後期中間試験期間であ
った 11 月 4 週目で 5.9 時間と低値を示した．その後直ぐに
回復し，年末年始は 7 時間を超える高値となった．年始授
業再開後，再び漸減し，後期期末試験期間である 2 月 2 週
目および 3 週目で最低値となる 5.8～5.9 時間を示した． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図１ 睡眠時間（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における睡眠の質
 図 2 の上図は，前期期間中の睡眠の質の推移を示してお
り，平均値は 6.6 であった．それに対して 5 月 2 週目までは
高値であったが，高校総体 1 週間前となる 5 月 3 週目以降
前期中間試験期間まで漸減し，試験期間中の 6 月 2 週目で
5.5 と低値となった．その後すぐに回復したが，九州高専大
会 1 週間前となる 7 月 2 週目以降漸減し，前期期末試験期
間中の 8 月 1 週目で最低値となる 5.4 となった． 
 図 2 の下図は，後期期間中の睡眠の質の推移を示してお
り，平均値は 6.0 であった．それに対して，学園祭 1 週間前
となる 10 月 2 週目から低値となり，学園祭が実施された 10
月 4 週目で最低値となる 4.8 となった．その直後 6.1 まで一
時回復したもののそれ以降漸減し，後期中間試験期間中の
11 月 4 週目で 5.6 と低値となった．年始授業再開後平均値
を下回るものの，平均値周辺を維持し，2 月 2～3 週目で実
施された後期期末試験期間中で 5.5～5.7 となった． 
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図２ 睡眠の質（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における疲労感
 図 3 の上図は，前期期間中の疲労感の推移を示しており，
平均値は 6.3 であった．それに対して，CC 開始後直ぐに 6.5，
新入生合宿研修および授業参観が行われた 4 月 4 週目で 8.5
と高値となり，高校総体が実施された 5 月 4 週目以降，前
期中間試験 1 週間前の 6 月 1 週目で 8.8，試験期間であった
6 月 2 週目まで高値を示した．また，九州高専大会 1 週間前
であった 7 月 2 週目から漸増し，前期期末試験 1 週間前で
あった 7 月 4 週目で 8.7，翌週の試験期間中まで高値であっ
た． 
 図 3 の下図は，後期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は 5.2 であった．それに対して，夏季休業明け最
初の 9 月 4 週目から高値を示し，10 月 2 週目（6.7）以降学
園祭が行われた 10 月 4 週目（6.9）まで漸増した．また，11
月 4週目に行われた後期中間試験では 5.5と比較的高い値と
なった．最後の後期期末試験が行われた 2 月 2～3 週目では
5.1 で，その前の 2 週間，1 月 4 週目および 2 月 1 週目で 5.4
～5.5 と比較的高い値となった． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図３ 疲労度（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における脈拍数
 図 4 の上図は，前期期間中の脈拍数の推移を示しており，
平均値は 74.7 拍/分であった．それに対して，授業が開始さ
れた 4 月 2 週目（77.9 拍/分）から新入生合宿研修および授
業参観が行われた 4 月 4 週目（76.4 拍/分）まで比較的高値
を示した．その後 72～73 で数週間安定するが，6 月 2 週目
の前期中間試験中で 79.4 と最高値であった．その後，一時
的に回復するが，九州高専大会が実施された 7月 3週目（76.1
拍/分），前期中間試験の 1 週間前であった 7 月 4 週目（78.2
拍/分）まで漸増した． 
 図 4 の下図は，後期期間中の脈拍数の推移を示しており，
平均値は 72.5 拍/分であった．それに対して，夏季休業明け
最初の 9 月 4 週目（78.4 拍/分）から高値を示し，10 月 4 週
目に行われた学園祭まで高値を維持した．11 月 4 週目に行
われた後期中間試験期間，2 月 2～3 週目に行われた後期期
末試験期間ではそれぞれ 73.2，72.1，72.0 拍/分と比較的高
値となったが、後期期間中の平均値かと比較して顕著に高
い値ではなかった． 
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（例：6 時間 45 分であれば 7.0 と記載），1 分以上 29 分以下
は繰り下げた（例：6 時間 10 分であれば 6.0 と記載）． 
睡眠の質
「0」を「全く眠れなかった」状態，「10」を「よく眠れ
た」状態として，昨晩の睡眠の質が 10cm の直線上のどの位
置にあるかを示す方法，視覚的評価スケール（VAS）により
チェックした． 
疲労度
「0」を「全く疲れていない」状態，「10」を「疲労困憊」
状態として，現在の疲労度を前項同様 VAS によりチェック
した． 
脈拍数
 触診法により橈骨動脈から15秒間の脈拍をカウントし，4
倍することによって1分あたりの脈拍数に変換し記載した． 
結果の振り返り
 1週間に1度，1週間分の各チェック結果を総合的に振り返
ることで気付いた点や思い当たる点を分析し，チェックシ
ートに記載した． 
フィードバック
 前期期間中のCCの結果を集計し，後期開始時に対象者全
員へフィードバックを行った．フィードバックは，それぞ
れのチェック項目において前期期間中顕著に高値，もしく
は低値を示している理由を考えさせ，後期ではこれらの振
れ幅が小さくなるようコントロールの指示を出した． 
 
３．結果
結果として有効な対象者数は，本研究対象者 132 名中 85
名であった．無効となった 47 名の理由のほとんどは，CC
シートの紛失や CC し忘れであった． 
図 1～4 は，各チェック項目の各週における平均値±標準
偏差を示している． 
平成 年度前期および後期日程における睡眠時間
 図 1 の上図は，前期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は 6.4 時間であった．それに対して 5 月 3 週目ま
では高値を示しているが，4 週目以降漸減し，前期中間試験
期間である 6 月 2 週目で最低値となる 5.6 時間となった．そ
の後直ぐに回復し，7 月 1 週目まで高値となったが，2 週目
から漸減し，前期期末試験中である 8 月 1 週目で前期中間
試験期間中と同時間となる 5.6 時間となった． 
 図 1 の下図は，後期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は前期同様 6.4 時間であった．それに対して，後
期日程開始と同時に漸減し，学園祭が実施された 10 月 4 週
目で 6.1 時間となり，その後 2 週間高値となるが，試験前の
週となる 11 月 3 週目から低くなり，後期中間試験期間であ
った 11 月 4 週目で 5.9 時間と低値を示した．その後直ぐに
回復し，年末年始は 7 時間を超える高値となった．年始授
業再開後，再び漸減し，後期期末試験期間である 2 月 2 週
目および 3 週目で最低値となる 5.8～5.9 時間を示した． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図１ 睡眠時間（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における睡眠の質
 図 2 の上図は，前期期間中の睡眠の質の推移を示してお
り，平均値は 6.6 であった．それに対して 5 月 2 週目までは
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前期中間試験期間まで漸減し，試験期間中の 6 月 2 週目で
5.5 と低値となった．その後すぐに回復したが，九州高専大
会 1 週間前となる 7 月 2 週目以降漸減し，前期期末試験期
間中の 8 月 1 週目で最低値となる 5.4 となった． 
 図 2 の下図は，後期期間中の睡眠の質の推移を示してお
り，平均値は 6.0 であった．それに対して，学園祭 1 週間前
となる 10 月 2 週目から低値となり，学園祭が実施された 10
月 4 週目で最低値となる 4.8 となった．その直後 6.1 まで一
時回復したもののそれ以降漸減し，後期中間試験期間中の
11 月 4 週目で 5.6 と低値となった．年始授業再開後平均値
を下回るものの，平均値周辺を維持し，2 月 2～3 週目で実
施された後期期末試験期間中で 5.5～5.7 となった． 
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図６ 睡眠の質の変化率（上：前期 下：後期） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図７ 疲労度の変化率（上：前期 下：後期） 
脈拍数
前期期間中の脈拍数は 6 月の前期中間試験に対しては試
験期間中で，8 月の前期期末試験に対しては試験 1 週間で大
きく変化する傾向にあった．前期の脈拍数の平均値に対す
る変化率は 6 月の試験期間中で+6.4%，8 月の試験期間 1 週
間前で+4.8%であった（図 8 上）．それに対し，後期におい
ては，11 月実施の後期中間試験期間中に+1.0%，2 月の後期
期末試験期間中に-0.6%と，前期から 5%程度改善されてい
ることが分かる（図 8 下）．精神的負荷は交感神経の賦活あ
るいは副交感神経の活動の低下を招き，心拍数は上昇する
ことが知られていることから(4)，前期の試験期間中は高いス
トレスが掛かっていたことが示唆される． 
早野らは心拍変動が生体に侵襲を加えることなく測定で
きる指標であり，且つストレスによる疾病の強力な指標に
なることを示唆している(3)．これより，日常的に脈波測定を
習慣化することで，主観的には気付かない自らの身体の変
化にいち早く気付き対策を講じることが出来る可能性があ
る．また，それを学生のみならず教員も一緒になり管理す
ることで対策に連携も生じさせることができる． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図８ 脈拍数の変化率（上：前期 下：後期） 
 
 
 
 
 
コンディショニングチェックの有用性とその活用法（髙橋恭平） 
  Research Reports of NIT, Kumamoto College. Vol. 7  (2015) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図４ 脈拍数（上：前期 下：後期） 
 
４．考察
 高等専門学校 1 年次に在籍する学生に対し，年間を通じ
て CC を実施した結果，試験 1 週間前と試験期間中および高
専内外における行事で生活習慣や心身の変化が起こること
が分かった．前期日程の全てのチェック項目において，試
験期間中に極端な数値変動の傾向があったため，後期では
極力変動幅が小さくなるよう，試験期間外の日頃の努力度
を前期より上げるよう指示した．以下では，それぞれのチ
ェック項目について詳細の考察を行う． 
睡眠時間
 前期期間中に睡眠時間の顕著な低下が見られた 6 月 2 週
目および 8 月 1 週目の試験期間において，前期睡眠時間平
均値に対する変化率はそれぞれ-12.7%および-12.8%であっ
た（図 5 上）．一方，後期の 11 月と 2 月に実施された 2 回
の試験期間の後期睡眠時間平均値に対する変化率はそれぞ
れ，-7.9%と-8.5～-8.1%であった（図 5 下）．前期日程の結果
のフィードバックを受け，後期日程では 4～5%程度改善さ
れ，試験期間中に極端に睡眠時間が減る者が少なくなった
ことが考えられる． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図５ 睡眠時間の変化率（上：前期 下：後期） 
 
睡眠の質
 睡眠時間同様，前期期間中の睡眠の質は試験期間中に顕
著に低下した．前期の睡眠の質の平均値に対する変化率は 6
月の試験期間中で-16.7%，8 月の試験期間中では-12.8%であ
った（図 6 上）．それに対して，後期に実施された 2 回の試
験では，それぞれ-7.3%および-8.2～-5.4%と，前期から 5～
9%程度改善していることが分かる（図 6 下）． 
疲労度
 前期期間中の疲労度は試験期間中というより試験前 1 週
間で大きく変化する傾向にあった．前期の疲労度の平均値
に対する変化率は 6 月の試験期間 1 週間前で+38.8%，8 月の
試験期間 1 週間前で+37.5%であった（図 7 上）．それに対し，
後期においては，11 月実施の後期中間試験期間中に+5.9%，
2 月の後期期末試験前 2 週間で+5.0%と，前期から 33%程度
改善され，さらに後期試験期間中はほぼ平均値と同程度で
あることから，試験に対する努力度が試験期間に集中せず，
試験前にも分散していることが考えられる（図 7 下）． 
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キャリア教育へ〈国語の授業方法からのアプローチ〉 
 
草野 美智子＊   
 
For Career Education—An Approach from the Methods of Teaching National Language 
 Michiko Kusano＊ 
 
Achieving smooth communication is closely related to each student’s proficiency in Japanese.  In this study, an approach 
from the methods of teaching Japanese is introduced concerning the development in the ability of communication and that of 
building and expanding the relationships with others, making use of a perspective of career education through acquiring the 
ability of logical thought to state students’ own opinions properly and establishing themselves.  
 
キーワード：キャリア教育，4 年次，国語授業 
Keywords： Career education , four grader, japanese lesson   
 
１．はじめに 
1.1 社会が求めるコミュニケーション能力 
1999 年の中央教育審議会答申「初等中等教育と高等教育
との接続の改善について」(1)で、キャリア教育という言葉が
使用されて以来、学校現場へのキャリア教育が積極的に導
入されている。この答申では、キャリア教育を「望ましい
職業観・勤労観及び職業に関する知識や技能を身につけさ
せるとともに、自己の個性を理解し、主体的に進路を選択
する能力・態度を育てる教育」と定義している。さらに 2006
年 11 月の文科省内協力者会議作成による「小学校・中学校・
高等学校キャリア教育推進の手引」(2)では、「自己の個性を
理解し、主体的に進路を選択する能力・態度」を具体的に
身につけるための 4 つの力のうち、人間関係形成能力（自
他の理解能力とコミュニケーション能力）を第一にあげて
いる。特にコミュニケーション能力の低下については、2010
年 11 月にも「子ども・若者の変化については、働くことへ
の関心・意欲・態度、目的意識、責任感、意志等の未熟さ
やコミュニケーション能力、対人関係能力、基本的マナー
等、職業人としての基本的な能力の低下や職業意識・職業
観の未熟さなどが多く指摘されている。」(3)と指摘される。
つまりキャリア教育は、学校や社会における生徒（学生）
の自己肯定感の低さ､集中力や耐性の欠如､学習意欲の低
下､そしてコミュニケーション能力の低下などの状況を打
開するために各学校で発達段階に応じて多様な工夫を施し
ながら導入されている｡ 
 
 
1.2 国語科におけるコミュニケーション能力育成の現状  
国語教育では、円滑な人間関係を築いていくための言語
の運用能力､特に話す力 ･聞く力を充分に育成することで、
社会的な諸問題の根底を支えるコミュニケーション能力の
育成が不可欠である｡しかし､実際の国語指導では音声言語
教育（話し方・聞き方）よりも、文字言語 (読解力・文章作
成力)の教育が重視されてきた。客観的な評価が難しいせい
か、音声言語の教育は全体的にみると時間のかけ方が少な
い傾向にある。 
1.3 研究の目的 
本稿では､高等専門学校（以下高専と略称）の国語授業に
おいて、学生の社会的自立への内発的動機付けおよび就
職 ･職業選択に資する能力として､特に ｢話す ･聞く｣ と
いった音声言語によるコミュニケーション能力の育成に焦
点を当てる。言語運用能力育成の考え方､ 授業内容､授業評
価、そして今後の課題について､キャリア教育につながる、
国語の授業方法からのアプローチ、つまり今後の国語科に
求められる授業改善の視点を実践例を通して提案する｡ 
 
２．方法 
2.1 対象者 
対象者は、進路選択を具体的に考える高専４年生とする。
実践事例にあげるのは、熊本高専熊本キャンパス 4 年次に
在籍する全学生 113 名（男子 95 名，女子 18 名）である。
進路希望の内訳は、進学希望約 60％、就職希望約 40％の比
率である。 
2.2キャリア教育における言語運用能力育成の考え方 
キャリア教育の本質は一部の教科や不定期の講演会活動
に任されるのではなく、すべての教科と学校活動全体を通
＊共通教育科 
〒861-1102 熊本県合志市須屋 2659-2 
Faculty of Liberal Studies 
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4.5 包括的考察 
前期期間中の睡眠時間や睡眠の質は試験の直前や試験期
間中に振れ幅が大きくなっているが，後期期間中は学園祭
および年末年始を除いては，主に対試験の振れ幅が比較的
小さくなっており，前期から改善が見られたことが分かる．
また，疲労度および脈拍数も睡眠時間および睡眠の質と同
様，後期においては前期から改善が見られた．ただし，後
期においては，全ての項目において学園祭および年末年始
時の結果が平均値に大きな影響を及ぼしていることが考え
られる．したがって，それを除外すれば，後期はより平滑
した結果となると推察される． 
また，週 1 回，1 週間のチェック分の分析を記載してもら
うという課題の中で，ある対象者が自身の急激なコンディ
ションの変化の理由について，友人との交友関係がうまく
いっていないことを言及していた．それを受け，学年主任
およびクラス担任の教員とも連携して早急な対応が出来た
ことから，学生に対する CC は，教員側が学生身辺の変化に
早急に気付き、且つ直ぐに対応することが出来る取り組み
になり得る． 
本研究より，高専 1 年次学生の年間を通じた生活習慣や
心身のコンディションの変化が明らかとなった．これを基
に年間行事予定の立案を検討していくことも重要と考え
る．また，今後は，学業の成績や運動能力，疾病の罹患状
況との関連性も比較，検討していく． 
 
５．まとめ 
 平成 26 年度ある高専 1 年次に在籍する全学生に対して実
施した CC より，以下の 2 点が明らかとなった． 
①前期における各チェック項目の変動幅は，試験前および
試験期間中で顕著に大きくなった． 
②前期の結果をフィードバックした後期においては，試験
前および試験期間中の各チェック項目の変動幅が小さく
なったが，学園祭前および学園祭時に顕著に大きくなっ
た． 
以上のことから，試験や学園祭，その他行事等が学生の
心身に与える影響を測る手段として CC が有効であること
が示唆される．また，CC の実施は，学生の心身の変化に対
して，教員の主観のみではなく客観的なデータを基に素早
く気付き，対応可能な手法となり得ることが想定される． 
 
（平成 27 年 9 月 24 日受付） 
（平成 27 年 11 月 25 日受理） 
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